الو 


كن 
الضغوط النفسية 
7 
مل مك | 
التعا 
١‏ 








| 


كذ 
ص 
يه 
يذ 
يذ 
ف 
ص 
ف 


التعرف على مفهوم النفوط . 
ديد مؤشرات الوقوح نحت ضغوط. 
اتوضيح العلاقة بين الضخوط والصحة. 
العمييز بين اشكال الضغوط. 


0 


سريب على اسمن افرط 


0 
الناكيد على اهمية تطيق استر إفي القضب. 








وبشاعل مع هذه الضخوط بحيث يعمكن من علب عللها. ومع آكاره السسية من أن 
نل( لايكيك اناقنن لاومأ ) البفية 101 

إن أهمية دراسة هذه الوحدة تلخص في معرفة أت هناك العديد من العوامل التي تؤثر في تفامل الفرد 
مع مواقف الحياة المختلفة والتي نوجه سلوكه وتشكله ونُسهم في تحديد نتائج تفاعلاته إما بالنجاح أو 





الفشل 
اتعريد اقوط ]| م ( امصابر اقوط 
ماهر الشقوط 0 7 ”7 مؤشرات اختلاف الضفو 
أشكال الشقومط ع( أسائيب التخلص من الشفوط 
أتواع الشقوط من حيث ردود الأفبال )ا | استرليجياتسهلة التحكم النضبا 
املاقة بين ااسمة واشتوط ..] عيف تحقتين للرونة يا مواجهة الشغوط؟. 
























































مفهوم صغوط الاق . 

مظاهر ضغوط الحياق. 

لذج لأشكال ضفوط احياة. 

أنواح الضنوط من حيث ردود الأفعال.. 

العلاقة بين إلفتحة والضغوط.. 
0ج 


نا 


محنا المسديةوالنفسية, وأباً على ااانا في اغاة, ووجود كثير من الضغط في عن وجسننا بعد حالة غير 
صحية, وندمية مهارات لعاة الواقف الضاغطة بساعد الفرد على إدازة حياته بصورة تفضل.. 
كلمتال( تنام لاعائة قاب" وك عن فق رينت آنك موق تاشن 
عل لمر الكفك (2) ) البفرة 141 






















بتصرف سليم إزاء موقف بدر في حقك من إحدى زميلاتك وسبب لك ضفوطا نفسية. 
الأفضل هو أن أيتعد عن الخلافات يقراءة المعوذتين والاستعاذة بالثه من الشيطان 
| الرجيم؛ ثم التحدث برفق ولين دون خروج عن آداب اللياقة في الحوار لأوضح لها 

خطاها في حقي بعتاب بسيط وإن تمادت يجب أن أتوجه إلى المشرفة الاجتماعية لأوضح 

الها الأمر وأطلب منها المساعدة. 


ضغوط الحياة. 


تُعزْف الشغوط بأنها حالة أو وضع نفسي مشطرب لدى الفرد +ناج عن للتطليات الملحة للمحيط 
البيتي اوالاجتماعي للفرد او عن شعور داخلي متعلق بذات الفرد او كليهما معاً. 





اللختلفة في حمات أي استحابات نفسية عند مواجهنا لهاء ورما بلاحظ بع 
تحدث لهم عدد موا لوط الحية: وهو مايُعير عن مؤشرات وقرعك لمث 





النالى تغيرات جسمية ونفسية 





ضغوط الحياة الي تمملها قيما بلي 


سرعة القضب والاتفعال في اللشاكل اليسيطة»لتطراب النوبءفد الشهيقة 
كثرة الحدل والاغتراض على اشياء عادية ومقبولة:الهروب من الواقع الشرود 
والسرحان 


واكم 


ردود الفعل الجسدية كقلة مقاومة الحسم للامراش والصداع وتصيب العرق 
والإسهال» ومشاكل القلب والحهاز الدورتي كارتفاع ضغط الدم وزيادة نيضات 
القلب وغيرها. 
2 








الشراهة في الاكل والإقراط في التدخين نو تعاطي الكحول وضعف الطاقة وقلة الإخازات وضعف الندرة على 
إصدار القارات . 





غير ضفوط العياة. 


من مسبيات الصداع: 
ارتفاع ضغط الدم واضطرابات العين كالتهاب الملتحمة أو خراج بها أو 

ورم بالجفن والجلوكوما والتهاب الجيوب الأنفية أو التهاب الأذن 

الوسطى ومشاكل الأسنان والإمساك وأعراض ما قبل الدورة الشهرية والحمى والزكام 
اونزلات البرد واضطرابات السكر قتي الدم. والأشخاص الذين يتناولون 

آمادة الكافيين في الشاي والبن والكولا َنم الشعور بالصداع لو لم يتناولوا جرعاتهم 


اليومية التي اعتادوا عليها.. #2 
أما مسبيات الخفقان فهي: و 


أمراض القلب المختلفة - مرض الغدة الدرقية - نقص السكر في الدم - أورام الغدة 
الكظرية وبعض الأورام الخبيثة.. 





يوجد إنسان يجهل في نفسه موطن القوة المُعوؤْضة . 








وتنقسم إلى قسمينه 
ضغوط مفيدة ٠‏ 

هذا انوع له تعكاسات إيجابية على القرد وعلى مجتمعه! لأنهيُعطي إحساماً بالقدرة على الإثتاج؛ وإغاز الأعمال 
السريعة والخاسمة وبولد لدى الفرد الشعور بالسعادة وقسرور. 
ضغوط مؤذية ٠‏ 


هذا نوع من الشغوط ذو اتعكامات سلبية على الصحة الجسدية والنفسية للفرده وهذا بدوره يؤدي إلى تاثيرات 
سلبية على إنتاجية العمل؛ ويولد لدى الفرد الشعور بالإحباط وعدم الرضا. وتكون نظرته لكثير من من الأمور نظرة. 
سليية؛ لان شعور العجز وعدم القدرة يسيطر على مخيلته. 





" واجيي قوط عاذ وجا لم2 امعها من منطلق الاستطاعة ". 
مقولة تعتبر صحيحة من وجهة نظري؛ لآنه جم علينا أن نتعلم إذً أصبنا بخيبة أمل؛ أو سمعنا 
خبراً سيناً. أو قابلا أشخاصاً صعبي المراسء فإنذ. شعوريا في عادات سينة؛ وغير 
سليمة بحيث تبالغ في تصرفاتك وتركز على الجانب السيئ في الحياة؛ لذلك سرعان 
ما نغضب .. نقلق .. إلى أن تصبح حياتنا سلسلة من حالت الطوارئ: فما هو الحل إذن؟؟ 

الحل هو أن تتبع بعض الطرق الميسرة والسهلة والتي لا تحتاج إلا إلى المزيد من الصبر 
والإرادة لذلك نتطم:ر 
بأن لا نهتم بصغائر الأمور لأن ليس كل الأمور صغائرء فلا نركز على الأمور الصغيرة ولا 
نضخمها. مثل: أن نسمع نقد غير عادل؛ لأن ذلك سيؤدي إلى استنفاذ طاقتنا دون أن نشعر.. 
.يجب على الإنسان أن لا يكون واقعيأ ولا خياليً 
وهنا نلاحظ الانقباض الذي يعتريك عند التعمق في التفكير وكلما تعمقت في التفاصيل كلما زاد 
شعورك سوءاً. حتى يتملكك القلق. كأن تستيقظي ليلاً فتتذكرين مكالمة مهمة عليك إجرائها في 
الصباح الباكر فبدلا" من أن تشعري بالارتياح» تتذكرين كل ما عليك القيام به في اليوم التالي!!. 
فيزداد شعورك سوءاً. لذا أقتلي انفماسك في التفكير. وأوقفي قطار أفكارك قبل أن ينطلق. 
وهذه الطريقة لنتعلم أن لكل شيء بداية ولكل شيء نهاية. وبهذه الطريقة نتعلم أن الحياة في 
اتغير مستمر. 














(علاق يحتوط عه 

لضغوط الما أثر كير على صحة الإنساذ» فكثير مانسمع نفلا 
أصيب بالكقبة بسبب ما عاقاه من مشكلات: 
وثلئاً واجه جلطة دمافية وادخل للستشفلى كيكية للشغوط التي مر بهاء 
ود يسل الامرإلى الوق الناجدة يسبب تلك ضكر كانتي كل ل 
احد اللخاطر السحية التي تواجهنا يومياً وني تشكل كا سحي كيرا 
مرشى القلب. 

















بضغو طات في حياتهه اليومية قافية لنصعف مز ادائهم 
في أعمالهم ومنازلهه ومن مناعتهم ضد المرض. 





إن الدرسات التي أجريت على قذلى دين تعرضوا للسغوط توصلت ىفن لإنسان ديه هد معون في مقاوت 
الضغوط المارجية من غدل الدكيف العام فإذا استمرت هذه الضغوط لفترة ونتوعت غاصة تلك الشغوط الرتبطة 
املك بي بقن لان لواح اتاد 5-5 اهارن 
الاستجاة التكيفية لإنسائ. ما بؤدي إلى شع . انا ليه رفزتفاع الكلسترول في الدم أو غير 
هناك فهم بإدرك بن الأطباء النفسيين وعلماء التفس والأطبانء بان الضغوظ مرتيطة بالرض , 
( 01 ) من كل لراش التي ترط اسليياجهاشرة الشغوط مغل لاضطمات الوه كالفرمة ولتهاب لفون 
اب والث ريق النلجرة والامراض اراب ازول لدرة وى ,رطان 

رفول لاطبا 1 تاثير فى مكو قل مقارمة مكرك ؟ ندم يكوفرة: 
أبشا ان نال مرضاهم سكثرة بؤثر قر على ففليعهم لشفا يؤل 

يطل سوا و طواا ل ليود ارقف 






































امع زميلاتك ٠‏ 
قومي بجمع بعض المقالات من الإنترنت حول موضوع التعامل مع ضفوط العياة .. 


يقيلااك 
إن ضغوط الحياة كثيرة ما في ذلك شك وهي جزء ل بكاد يتجزً من حياة كل منا هي إما داخلية. 
يستشعرها الإنسان من جراء الاحتقان النفسي الذي يحصل من كلمة جارحة أو إهانة أو إحساس 
بالعجز والفشلر 

وأما الضغوط الخارجية. وما أكثرها ضغط الدراسة من أجل النجاح ضغوط الحياة المعيشية وتحسينها 
ضغوط الأسرة. فهذء الضغوط ترهق الإنسان وتسبب له دوامة من الصراع أو الصداج والألم النفسي. 
افد يؤدي إلى الضيق والاختناق وجميع هذه الضغوط مهما كانت ثفيلة وصعية فانها ليست ماما 
يستحيل إزالته فحتى الجبال الراسية القاسية تتحطم وتنسف وتتصدع ونحفر فيها الأنفاق. 

تذكري تجرية واجهتي فيها ضغطا ما. هل شعرت وأنت تواجهين الضغط أنك أكثر قوة وقدرة ومناعة. 
من السابق؟ أما رأيت -مثلاً إن بعض الضغوط أقل حجماً من المتصور وأن بعضها وهمية نتيجة. 
الخيالات إن لاستجابتك السلبية للضغط تقهرك وتذللك وتوفعك في آسر الأشياء الضاغطة. 

.وتجعك تشعرين بالضعف والانهيار. وهذه هي سياسة الاستدراج الشيطانية. 

وإليكٍ عزيزتي طرق معالجة الضفوط السلبية: 

-١‏ كوني صادفة مع نفسك لا تظهري يمظهر غير الذي أنت عليه فذلك مما يسبب لك التوثر النفسي 
والضغط فكلما كنت انت لا غيرك أحبكت“ثبالسعادة والثقة حتى لو كنت تمتلكين الما القليل فاك 
ستجدين من يسعد بك لأخلافك الكريمة وابكدامتك لعذبة وإصفانك الجيد وكلماك الطيبة. 

احذفي من قاموسك كلمة لا استطيع فاك أفقر: أ أردت ذلك على مواجهة الفشل والياس, 





والتشازم. 

؟- ادرسي طبيعة الضغط ولا تهولي الضغوط ولاتَسلمبها |علَِي قل ضغط حجمه الطبيعي وانظري 
هل هو ضغط حقيقي أم وهمي وتعاملي معه على هذا اببتلك) ا تتفقي من |أعصابك على الضفوط 
الوهمية. 


؛- تذكري حلاوة تجارب الممائعة السابقة وتذكري مرارة النجارب مع الضغوط السلبية لتشعري 
بالمزيد من الحلاوة وتستبعدي أية مرارة. 

*- إن بعض الضغوط تشبه الكارثة التي تحيس الأنفاس وتخنق الصدور ولأجل التخفيف عنها حاولي 
أن تتعلمي كيف تستخدمين روح الدعابة فالمرارة الشديدة تحتاج إلى شئ من تخفيف حدة مرارتها. 
-٠‏ حاولي أن تتناسى هذه الضغوط اشغلي ‏ بشئ مجو ونقع كابرامج التريوية أو الترفيهية: 
اخرجي من العزلة الطويلة فالبقاء في العزلة يشكل ضغطا بحد ذاته. . 

"- ومن بين أهم العلاجات الالتجاء إلى الله سيحانه وتعالى والاستعانة به إزاء كل ضغط كير أو 
صغيرا فانت حبنما تقولين لا حول ولا فوة الا بلله فآنت تستمدين الحول الأكبر والقوة الأفوى من 
صاحب الحول والقوة الذي لولا حونه وقوته لكنت عاجزة عن فعل أي شئ .وتذكري وعد الله لك ولكل. 
مؤمن 

(هن قان يؤمن بال والتؤم الاجر وحن يق الل مغل له حفزجا (5) تزف من خيث لا ُخلمبُ ون 
بون على ال و خسنية إن اله بالغ أره فجن ال بن شميْء قثأ (؟)) الطلاق. 

فإذا أغلق الضغط الباب بوجهك قبا لله بوجهك مفتوح. 

















مصادر الشغوط. 

مؤشرات اختراق الضغوط لأجسادنا وعقولنا وسلوكنا وعلاقتنا. 
يأفراد أسرتنا. 

أساليب التخلص من الضغوط. 

كيف تحقق اليوونة في مواجيهة الضخوط . 

استراتيجيات 
معاحمة الغضب. 
الخطة الرباعية للقضاء على 
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الاقف الشافظة واخسم لس الوسلة ارد لي تطهر م الي 
العلومات عن آثار الضخوط فقد يكون السلوك والمشاعر والعفل مؤشرات. 
أخرى تبر عن معاناتنا من هذه الآثار فخلال مرحلة رد الف الإنفاري 
ومرحلة القاومة يظهر عدد من السلوكات العي تشبر إلى ذلك : لعل من 
الأساليب الشائعة للتكيف غير الفعال الذي يلجأ إلله الناى عندما 











بكرن حت الضخط؛ هو لندخن وكثةاأكل فو السو مسوعة النكلم سرع وحني التفس مسرعة عل مي 
فال فل: رشو سل ل لاؤسل فقوي يروب إلى لا ؤم اليف زفي تل بز خرش على 


بلك واشتم لذ ولا تشمز وب نصائك شي فلا تل لوي فك كذا ركذا وذكل قل قزل را شاد قعل فإ لو طيخ 
عمل اللا صحيح مسلير 4815). 





اتتعدد مسممات الضقوط في الحية: ولكنا تستطيع ل مملها قي بلي: 


أشرنا فيما سبق إلى أن اسم ليسى الوسيلة الوحيدة الثي تُعبر عن آثار الشغوط في حواتناء إلا تُشاركه عتنولنا. 





وسلوكنا وعلاقائنا وخاصة مع أسرثنا. 

















كيف تخترق الضغوط حياتتا؟. 
مصادر الشغط هي: 
الدراسة؛ المشكلات. انقص الدعم الاجتماعي... إلغ ... 
؟- بينية: الشوضاء الشديدة؛ الضباب والدخان: الازنحام. نقص الإضاءة أو الإفراط فيها؛ تغيير 
البينة التي يعيش بها الإنسان مثل الانتقال للدراسة ببلد آخر للتخصص أو الدراسة الجامعية.... 


إلى 

"- الوظليفية: أعباء العمل أكبر من المعتاد. تغييرات واجبات الوظيفة؛ نقص الاحترام من 
الزملاء؛ تغيير المهنة؛ نقص المعلومات. المواعيد النهائية الصعبة؛ الادارة أي الاشراف على 
الآخرين. نقص الراتب... إلغ. ١‏ 

هناك عدة مؤشرات للضنط من أسهان_ "تر 

١‏ موشرات اخترق الشغوط قاطت عر سلوعاة 


خ 


* يميل بنا نحو العزلة والابتعاد عن 

* لزيد بيه لسلرك ايكون سواني سواء يفكلام 2 فنصبح عرضة للوقوع في 
الخطا بحق الآخرين بسهولة أكير. 

1 مؤشرات اختراق الضغوط للدفاعات على مستوى أجسادنا: 

أكثر لأجواء نسب لعجز العقل هي تك التي يسود فبها التق وعندا يعجز الل يتحدث 
الجسد فتظهر بعض العوارض 





عندما يعجز العقل يتحدث الجسد كثر الأجواء مناسبة لعجز العقل 
هي تلك التي يسود فيها القلق 





1 وهنا يتحدت الجسد ليشارك العقل. فتعبر أجسادنا عن قلق عقولتا بواحد أو أكثر من ا 





الاضطرابات التالية, 
١‏ الام لاساو رقت  )‏ 7 قرحة سد ). (امطرية افد اتوية) 
١‏ امه ) (اتلسمدسد) ( السدساما) 


اتتمباسسل 0 ) 
































0 ا ورا كد رلزيارك كلك 


إلك بعش القطوات البسيطة التي يمكنها التقفيف من قوة الشّغط والمساعدة في التعامل 
معه بشكل جيد: 
الاستماع إلى القرآن أو قراءته خاصة السور التي تحبها أو تشعر أنها تؤثر فيك بشكل أو 
بآخر أو الاستماع إلى أصوات الشيوخ التي تفضلها أو تشعرك بالراحة فغذاء الروح يجدد 
اتصفية ذهنك الاستماع إلى الموسيقى: 

.تشعر بضغط كبير وموقف لا تستطيع أن تحله في هذا الوضع حاول أن تأخذ قسطًا 
و ل جاده و اق ااي 

التحدث إ! 

يمكنك أن تأخذ استراحة وتحاول أن تتحدث مع صديق عن مشكلتك فالعلاقات الجيدة مع 























تحدث مع نفسك رحد 
في بعض الأحيان يكون الضغط علي كمدِة.لإرّجة أنك لا تستطيع تحمل أي كلمة من با كان 
الذلك في هذا الوقت من الجيد أن تأخذ اسبرآحلونجلس مع نفسك لترتيب أفكارك ومحاولة 
إيجاد حل مناسب للتعقيدات حولك. 


واكرة ملا لاك 27 د حل وق 5 رات 
لص عق يميت يكين الشورق سريت ذل صترا ويكرة زات يا الريك على 


التامل: 

كل ما سبق كان بعض النصائح التي تعطيك الإحساس بالراحة في الوقت الذي تحتاج إليه 
ولكن التعود على اليوجا وتمارين التأمل والتمارين الرياضية وممارستها بشكل منتظم تعطيك 
القوة في مواجهة المشكلات من بدايتها أو حتى قبل أن تبدأ بحيث لا تتحول إلى ضغط, 

الثوم جينا: 

ضغوط العمل خلال النهار يمكنها أن تؤثر على نومك في الليل ولكن هذا يؤثر على يومك 
التالي في العمل ويزيد من الضغط الواقع عليك فيجب عليك ألا يقل عد ساعات نومك عن " 
أو 4 ساعات يوميًا وهناك بعض الأطعمة والمشرويات التي تساعدك على نوم هادئ وهناك 
طرق تزيل عنك اضطرابات النوم. 














سمح إل ف دمر سد 


يضعف القدرة على اتخاذ القرار السليم وتزيد ‏ فظله القرارت الرعناء التعسفية ]ا 





اتزداد قابلية السلوك لأن يكون عدوانياً سواء بالكلام أو بالأفمال فتصبح عرضة للوقوع يذ ا 
الخطأ بحق الآخرين بسهولة أكير. 




















اااي 
الانسمع لأولادنا وزوجاتتا 








] نتبادل الحديث معهم بشكل مبهم. )حلا © ترد على طلباتهم بانشعال.‎ ١ 


نبحث عن الآشياء الفريبة عنا. وننسي المواعيد والارتباطات الخاصة بهم. وتضيع الأشياء. ‏ ] 








لحاهاته نحو تله وتحو الآخرين: فالاتماه الذهني الإيجابي يساعد في 
رق صحيةيفعلى سبيل الثال: قدرة القرد على التعلم الميد من خبر 
رة غلى التماساك أمام الضقوط وعدم الانهيار: والثقة في معالحة الأمور على النحو 
الحياة يساعد القرد في معالحة الضغوط 

ادرته على العالحة السليمة والسحيحة للموائف: فهو بعالي 


معالحة مواف الضغط بطر 
قدي الذات والثقة بالنقي 
الافضل وغيرها من اشكال السلوك الإيحابي نحو 

بينم الفرد ذو الانماهات السلبية هده 












: سد عوبا 
وتتخلص أساليب التخلص من ضفوط العمل قيما يلي 


استثمار الضفوط إيجابياً بما يعود ل أ( التوازن بين الروح والبدن 
بالنفع والشائدة. )| أ(الاهتماميماء القرب. ( 
إدارة الوقت بشكل جيد. الحفاظ علي الطاقة عن طريق 

. التغذية المتوازنة والنوم الكليه. 
اتعديل بناء الشخصية لدى الفرد. وذالك 
ممارسة التمارين البدنية المفيدة مثل/ 
اللشي. الجري «السباحة .ركوب الخيل 






عن طريق بناء الذات الايجابية وتعزيز / | 
































الرونة أحد الخطوط الإرشادية المفيدة التي يجب الالتزلم بها في حياتنا. فنحن جميعاً تغب في التمتع بحياة 
سعيدة وهادلة بعداً عن تلك الضغوطات التي تكدر صفوهاء ومن افسهل تيق ذلك من خلال التليد دالماً نما 
بلي 

بإب تذكرتي دائما أن الرونة في مقابلة الشدائد مظهر من مظاهر التادب مع لله 

تغبلي لامر الي سبب لك شغوطاً كمظهر من مظاهر طببعة الحية؛ وتذكري أنه كلما اسرعت بالرشا 
أسرع لسياذ الاقعةإلاك. 

فإ خذي نسأعمينأء ارفعي كقيك إلى الاعلى وقولي بصوت عال: 

ابسمي واجبرتي نفسك على الابتسام. 

التزمي بهذ الفاعدة: ' اغلئي الآبواب على لاني واللستقيل: وعيشي في حدود بوماك؛ كي لا 
تسمحي مشكلات لاني واهعمامات اللستفيل بالسيطرة على يومك فتفده". 

4 فكري بإمحاية ولتنسي دمن الحكمة عند مواحهة اللشكلات والازيت الانحاء لها حتى ريسلاب 
لحديث الرسوا 0 5 
تمل خامة الع يفي ورفه م يت لها لينكفنها فإذا مكنث امخذلث وكذلك ؤم يكف 
كنات ١‏ 











فيه هو بداية للغد, ولا نملك من الأزمنة إلا هو؛ لذا 
تقتضي الحكمة أن لا نعيش إلا هذا اليوم. 
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تعلمي بعض للهارات التي تساعد على الامترخاء وتخطي اللواقف الشاغطة. 

التعرف على حقيقة المشاعر التي تعتريك وثنت في موقف الطقط ( خوق: إنا 
فقدرتك في التعرف على مشاعرك بدق يُعد خطوة هامة تساعد على 
.تشعرين به من مشاعر له اسباب» واعتراقك بمشاعرك سب اعدك في التعرف على الاسباب التي ادث إليها. 

كي محاولة تحديد للصادر الك الشعور بالضغط» وحاولي ان تتعرقي على أسبابهاء فمثلاً حاولي 
أن تتعرفي على الاسباب التي تمعلك ( مندهشة» خائقة: قاضبة: قلقة ) وتاكدي ان معرفتك لمصادر 
إثارة الضغوط في حماتك سيساعدك قي السيظرة على المواقف للرتيطة بها. 

كن التعرفي على الطرق التي يمكدك اتباعها لإدارةالمواقف الضاغطة» ويمكتك ذلك من خلال الإجابة على 

الاسعلة التالية: 

لل بإمكاتك إزاحة مصدر الضخط؟ 

دل بإمكانك أن تحركي نفسك بعيداً عن موقف الضخط؟ 

تستطيعين أن تغيري استجابتك تحاه الضخوط؟ 






















من القائلء" اعمل لدئياك كأنك تعيش أبدا 
علي بن أبي طالب هم 0 


كي تدريب التنفى» وتدريبات تقل العضلات؛ وتدريب التنقس يتمثل في أخذد 


شهيق عميق ( تنفس ) طويل: ثم زقير ليء وبذدلك يمكنك تمقيق الشعور 
بالاسترخاء. أما تدريب تقل العضلاث يتم من خلال الضغط على بعض العضلات 
اللختلفة بالجسم أثناء مملرسة الرباضتز الجرني» للشيء قفز الميل ) 

ثم الاسترخاءه أوضم قيضة اليد بقوة واععصارها ثم تركها بيطه لو 

محاولة غمض العينين بقوة: ثم الاسترخاءه كذالك إجراء بعض اللساج 

لمنطفة الرقبة من الخلف مع الكفينء التفكير في الأماكن الجميلة الهادئة. 

الآمنة أو التواجدد بها. 














كل انام بادا بعش الانشطة للتعةلغبة إلى النفى كالرسي الخراطة 
القراية» الحريء إعداد بعض الاطعمة التي تتطلب تركيزاً يساعد على 
الاسترخاء 

كل المواظية على أداء العمرينات الرياضية يساعد في السيطرة على الآثثر 
الناحمة عن مقف الضفط. 

كي تناول الاغذية السحية: فالمواقف الضاغطة قد تدقع القرد اول منزيد من 
الاطعمة أو غلى العكس تمعله لا يقبل على تناول الطعابب فالحرص على 
نناول الاحتياجات الغذدائية اليومية يساعد في الحفاظ على الصحة العقلية. 
والحسمية وباتالي يساعد الفرد في السيطرة غلى مواقف الضغط. 








أعط أمثلة أخزلَ تجماعد على الاسترخاء . 
الهدف من الاسترخاء الذهني البدني هُوآمْرطَامٍ كل من الجسم والذهن مغا. فالفكرة .| 
الأساسية هي أنه من الأسهل أن تريح ذهنك را ررحت جسمك أولاً. وهناك العديد من أسالهب/ 
الاسترخاء الذهني البدني منها البوجا والتأمل. 
تناول كوب من الشاي مان ل لمشي الس ل 
الشكولاتة تهدأ الأعصاب وتنظم مستويات هرمون الإجهاد وتساعد على الاستقرار 
النفسي.. 
- وضع الرأس على وسادة» وأن كنتي في مكان العمل فضعي رأسك لأسفل لبضع دقائق 
وتخيلي أن رأسك على وسادة وأبدلي الاسترخاء. 
أغمضي عينيكي لاستعادة الهدوء والتركيز. 
- فرك القدمين من الوسائل السريعة التي تساعد على الاسترخاء. 


-._التنقيط بالماء البارد على معصميك ووراء الأذن يفيد في عملية الاسترخاء؛ لأنه في 
هذه المناطق توجد الشرايين الرئيسية اليمنى تحت الجلد وعندما تضعين الماء البارد 
عليها تساعد على تهدئة الجسم كله. 
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الغشب احد الانفعالات التي تحدث عددما نشعر بالخطا أو الظلم بطريقة ما فعندما تحاول أن نشهي من 
مشروع اوبحث ونشعر بعدم إحراز اي تقدم فهما تقوم به من اعمال فإثنا نشعر 0 
بالغضب واحياناً نشعر بالغضب لان هناك مواقف غير عاد لو غير محيحة .| 
أنخذث شدثا. 


وكبث شحة الغضب بداخلنا تؤ تاثيرأسيثا على صحا ا مسدية والذهنية 
مما يزيد لدينا مشاعر القلقء والإحباط أو التور والاكتهب. 





سلب7 +هخ ل 
معالجة الفضب ‏ 


يمكن معالجة الغضب وتكوين اتحاهات إيجابية من خلال الخطوات العالية: 

197 الاعتراف بمشاغر الغضب؛ وعدم محاولة إفقالها؛ لآ محاولة تمنبها يسبب قلق لا نستطيع الابتعاد عنه. 
محاولة التعرف على مصادر أو مسبيات الغضي والاسباب التي أدت إلى قلك. 

إلناء الال التالي على نقسك, مذي تستطيمن أن تفعليه لتديري موقف الغضب بطريقة الضلل؟ 





يساعدك في تحديد أسباب الفتبء أو رما يقدم تصيحة و حل مناسبء كما أن بإمكائ للساعدة على 


التفكير المنعلقي والبحث عن الاسياب المنطقية للمشكلة التي رما بعد إزالة مشاغر الغضب تكتشف بعض 
الحقائق التي لهايث عن الذهن أثناء الاتقعال.. 

9# التركيزعلى المواقف الإيحابية. قاعندما نستطيع التعرف على آسياب الغضب ونتيخا. خطوات لتغيير الموقف 
إلى صورة افضل رما ثمد آثار لعشي يشاعر الغفشب بداخلتاء فالتقاغل مع المشكلة قد يؤدي إلى الهاهات 

َ عارك ومحالة اذك في لحني بعناها عند مراحهة موقل الغنب يمكن ال قينا 
التسامح واستمرارية التفاعل مع الحية. 

أ تحديد اساليب إدارة مواقف الفضب 














رجهنا رونا لكريم - غليه افضل الصلاة والسلام - إلى طريقة نبوية للقضاء على القضب تثمثل في وصيئه 
للرجل الذي ساله. 
عن أي خزئرة 


فق ) سمي يدور م 







رضي للاغتة 


يرد دتما هلكا الدعكه (اللعلم رب النبي ممم 
صلى الله عليه وسلم اغفر ذنيي واذهب غيظ 
قلبي. وأعذني من مظلات الفتن ما أبقيتني ). 














9فاروي لج يمخئ 55د 
تلخ الخطة النبوية للقضاء على الغحب في النقاط الأرع الثالية: 


يخ الامتعاف لمن الشيطان الرحيم 

كلق تغب الهيئة التي يكون عليها الشخص الغاضبء فإذا كان وقفً يجلىء وإن كان جالساً يضطجع. 
كي الوشر فيتوضا وشوءه للسلاة. 

كلا انسلاةء حيث يصلي ركعتين تواكثر. 





قومي بعمل معطوية مقدمته العبارة لالية (الظروف لاتمنعا السعادة أو تابنا إيها إن كبفية. 
استجابتنالهذه الظروف هي التي تقرر ميرنا) ٠‏ 

رجح تقربر علمي وجود علافة بين تيارات مغناطيسية موجودة في الفسم الأيمن من الدماغ وبين مهارات 
وملكات معينة؛ على رأسها الحكم المنبلقي(غلى الأمور عبر دراسة عواقبها ومحاولة تجنب القيام بأمور قد 
تثرك تبعات سلبية.. 


0 "الضغط 
على الأسنان"؛ بل إنها تصيب أولنك الذين يتجاهلون تعترضهم في حياتهم ويصرفونٍ 
أنظارهم عنها. في حين تقول دراسة أمريكية حديثة إن النظرة الإيجابية في الحياة لها تأثير مفيد على 
الصحة وتعزز نظام المناعة في الجسم. 


النظرة الابجابية تعزز نظام المناعة بالجسم. 
إن النظرة لإيجابية في الحياة لها تأثير مفيد على انصحة وتعزز نظام المناعة في الجسم؛ أن الشعور 
المنفائل بخصوص المسنقبل قد يؤدي لشعور افضل في الواقع. وأن التفاؤل مفيد للصحة إذ من شانه تعزيز 
اقدرة الجسم على محارية العدوى.وخلصت نتائج اليحوث؛ إلى أن قوة الاستجابة المناعية للجسم ترتفع أكثر 
بين المتفائلين. وتباطات الاستجابة بين الفدة الأقل تفاؤلاً. 
وجد الباحثين أن المتفائلين: ممن لهم نظرة إيجابية تجاء الحياة: يتمتعون بصحة أفضل من أقرانهم 
المتشائمين. وتقل فرص إصابتهم بأمراض الفلب بواقع * في المائة؛ كما تقل فرص وفاتهم لأي أسباب.. 
يمعدل ١١‏ في المعتقر 

#ب وهذا عملأ بمقولة: "أن الظروف لا تمتحنا أو تسلينا السعادة إتما هي كيفية استجابتنا للظروف".. 2 

















س١‏ مامقهوم الشفوط التقسيد؟ 


هو عاملاً سيكولوجياً يؤثر على كيان الفرد الينيوي والنفسي حيث يحد من قدرته على 
القيام باعماله وواجباته على الوجه الأكمل. أن الضغط النفسي يتولد عن مصادر عدة 
اكالتوتر والإجهاد في العمل وقلة النوم وسوء التغذية وقلة ممارسة الرياضة والإفراط. 
في استخدام العقاقير والمضادات الحيوية. 


ل 
كولم 


خ 





سسسما 0 


التقويم 


اس" وضحي العلاقة بين كل مما يلي 


كي الضغوط النفسية و الاسترخاء. 


.الاسترخاء يساعد على تقليل الضغوط النفسية واستعادة حيوية الذهن لإعادة التفكير 
المنطقي في المشكلة وطرح حلول منطقية لها. 


2 الضغوط النفسية و الغضب. 
الغضب. هو ردة فعل عاطفية نتيجة لاحساس الشخص بالمساس بكرامته؛ مما يؤدي إلى 
حدوث خلاف أو نزاع. 
الفضب هو أحد أكثر مشاعر الإتثان وضوحًا في تصرفاته حين يغضب وفي تعابير وجهه. 
اوقد يرافق الغضب احمرار أو بكاء : الأحيان. 
ويختلف الغضب من شخص للأخر. فالات 







بعض الئاس لا تغضب البعض الآخر 
أو لا ينتظره كردة فعل نفسية. ويرجع 
السبب إنسان بعينه مثل زميل 

أزمة المرورء إلغاء رحلة سفر. وقد يرجع إلى أسباب أخرى من القلق أو إطالة التفكير في 
الأمور الخاصة والعائلية أو في ذكريات مؤلمة تثير مشاعر الغضب عند استرجاع الإنسان 
الها 
اومن هنا ينضح مدى العلاقة الوثيقة بين الغضب والضغوط النفسية التي تشكل عاملأً أساسيأ 
وجوهرياً في الانفعال والغضب. 

الضغوط النفسية وثناول الأطعمة. 


بن فده لازا دي اد نين لشف اد نويا 1 





الفسي مرتيط مياشرة يزيد في تنفول الطعم لد 
بعش الندس حيث يئر سلوكهم لاني قتزيد شهيتهم لبعض النة.نخاصة اللي 
.بالنشويات والسكر والغنية بالسعرات الحرارية. حيث نلجا عادة إلى هذه الأطعمة؛ لأنها 
تساهم في تحسين المزاج والشعور بالهدوء.. 





السسسماا 0 


التقويم 


س؟ صنفي في خريطة مفهومية مؤشرات اختراق الضغوط حسب مادرسته. 
هناك عدة مؤشرات للضغط من أهمها: 
-١‏ مؤشرات اختراق الضغوط للدفاعات على مستوى سلوكنا: 
* نندم على ما تقل 
* تزيد حساسيتنا ... فنثور لأتفه الأسباب. 
*يميل بنا نحو العزلة والابتعاد عن الناس.. 
* تزداد قابلية السلوك؛ لأن يكون عدوانيأ سواء بالكلام أو بالأفعال: فنصيح عرضة 
للوقوع في الخطأ بحق الآخرين وسهولة أكبر. 
مؤشرات اختراق الضغوط للدفا. 


بى أجسادنا: 
أكثر الأجواء مناسبة لعجز العقل هي تلكه| القلق و عندما يعجز العقل 
يتحدث الجسد فتظهر بعض العوارض التالية؛, 


4 قرحة المعدة. 

* اضطرابات الغدة الدرقية. 
* أمراض القلب. 

* تشنج القولون. 

* البول السكري. 

* التهاب المفاصل. 

* آلام الأسنان وتلقها.. 

* سقوط الشعر. 








س؟: ضعي علامة ( |3 )امام الجمل الصحيحة وعلامة ( >< ) أمام الجمل 


كه تختلف آثارالضغوط حسب طبيعة الوقف الضاغط الذي تعم مواجهعه. 
كي يعتبر وجود كفير من الضغط في عقلدا وجسدنا حالة صحية. عو 

كي جميع الضغوط مؤذية للإنسان... ‏ 

كل تتاثر قدرة الفرد على معاحة الضغوط بائحاماته نحو نفسه والآخرين. . 
الرونة في مقابلة الندائد تخفف من آقارها السليية على الإنسان.. , 


سه مارنيك في العبارة القائئة (قدرة الفرد على تخفيف حدة الضفوط والتوتر 
تدعم ثقته بنفسه وباتجاهاته نحو الحياة )9 
عبارة صحيحة؛ لأن الحياة لا تؤخذ من جانب الضغوط والتوتر ولكن نفكر فيها 
اكاملة. فإذا دعمنا منطق القلق عند كل مشكلة لن نستطيع مواجهتها يجب علينا 
التريث وأخذ الأمور بروية ونعآني أنفسيا قسطأ من الراحة لنفكر جيدأ في مواجهة 
ها بالقلنب. 


خ 
وسعو وي سنن 
الاستعاذة باله من الشيطان الرجيم. 


- السكوت. 
تغيير وضع الإنسان غذا كان واقفآ يجلس وإن كان نائمأ يقعد.. 


- الوضوء. 





